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Αφιερωμένο στην οικογένειά μου,  

την πηγή της Ευδαιμονίας μου

Μέγας είναι ο αγώνας, το έργο θεϊκό: για ένα βασίλειο,  

για την ελευθερία, για την αφθονία, για την αταραξία. 

Επίκτητος, Διατριβαί, Β ,́ ιη ,́ 29
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ΠΡΟΛΟΓΟΣ 

«Όλοι έχουμε λάβει ένα αναπάντητο μήνυμα από τον Θεό 
που πιθανώς να μην το έχουμε ανοίξει ακόμα […]».

Το παραπάνω απόσπασμα από το νέο εξαιρετικό πόνημα 
του εκλεκτού φίλου και πνευματικού συνοδοιπόρου Λεωνί-
δα Γεωργιάδη με ενέπνευσε να γράψω αμέσως την εισαγω-
γή του. Με δικά μου λόγια, η βελτίωση του σύγχρονου κό-
σμου ξεκινά με τη βελτίωση του σύγχρονου ανθρώπου, δη-
λαδή εξαρτάται από εμάς τους ίδιους, τους εκφράζοντες μία 
από τις υπέροχες αρετές, την πίστη στις άπειρες δυνατότη-
τες του ανθρώπου.

Η πρόταση του Λεωνίδα να προλογίσω το νέο του βιβλίο 
με τίμησε και με ενθουσίασε. 

Το δεύτερο βιβλίο του Λεωνίδα, που ανήκει στην ευρημα-
τική σειρά «Ευ Ζην», δεν θα μπορούσε να μη βάλει στο επί-
κεντρο αυτή τη φορά τα θετικά συναισθήματα, μετά την εν-
δελεχή αναφορά στη διαχείριση των αρνητικών συναισθη-
μάτων μέσω της Στωικής φιλοσοφίας, στο πρώτο, εναρκτή-
ριο, βιβλίο του της ίδιας σειράς. 

Τα τελευταία χρόνια, παρακολουθώ, με θετική έκπληξη 
και, φυσικά, υπερηφάνεια, την «αναβίωση» των διδαγμάτων 
των αρχαίων Ελλήνων φιλοσόφων με αφετηρία την Αμερι-
κή, με ενδεικτικούς εκπροσώπους της συγκεκριμένης τάσης 
τους Gregory Sadler, Paul Gilbert και Anthony Robbins, αλ-
λά και μεταγενέστερα την Ευρώπη, με το δημοφιλές ρεύμα 
Modern Stoicism (www.modernstoicism.com) και εκπροσώ-
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πους όπως o καθηγητής Christopher Gill, οι Massimo Pigliuc-
ci, Tim LeBon, Jules Evans και, φυσικά, ο Donald Robertson, 
που εμπνεύστηκε και ίδρυσε το Plato’s Academy Centre 
(platosacademy.org), με σκοπό τη διοργάνωση εκδηλώσεων 
φιλοσοφικού περιεχομένου στον τόπο της Ακαδημίας Πλά-
τωνος, την αναβίωση και την εμπειρική απόδειξη των ιδεών 
των Στωικών φιλοσόφων.

Με πολλή χαρά είδα τον Λεωνίδα να στέκει στο ύψος αυ-
τών των τάσεων και, μέσω της πλατιάς και βαθιάς αρχαιοελ-
ληνικής του παιδείας, να φέρνει τη δική του γνήσια ελληνική 
ματιά στην προώθηση των πολύτιμων αρχαιοελληνικών δι-
δαγμάτων με σκοπό τη βελτίωση της καθημερινότητας του 
σύγχρονου ανθρώπου. 

Το «φιλοσόφησέ το» είναι φράση ελληνικής επινόησης, 
γι’ αυτό και η έννοιά του είναι κατανοητή από τους περισσό-
τερους Έλληνες. Δηλαδή, σκέψου το περισσότερο με στόχευ-
ση στην ουσία και στο κεντρικό νόημα – διαδικασία που 
απασχολούσε τους αρχαίους Έλληνες φιλοσόφους αλλά και 
τους νεότερους: η εύρεση του νοήματος σε καθετί, και ιδιαί-
τερα στα μεγάλα ζητήματα, όπως η αγάπη, η φιλία, ο έρω-
τας, η ζωή και ο θάνατος. Για ποιον λόγο ζούμε και, στη συ-
νέχεια, ποιος είναι ο ενδεδειγμένος τρόπος να ζούμε. 

Πριν από τα δύο βιβλία της σειράς «Ευ ζην», ο Λεωνίδας 
μας έδωσε ένα βιβλίο «Μαθημάτων Φιλοσοφίας», όπου εκεί 
μοίρασε με περισσή γενναιοδωρία και ενδελεχή στοιχειοθέ-
τηση τις γνώσεις του, με τρόπο ώστε αυτές να γίνουν αντιλη-
πτές από καθημερινούς ανθρώπους και να αποτελέσουν πο-
λύτιμα διδάγματα για καλύτερη ζωή· από εκείνους τους αν-
θρώπους για τους οποίους η φιλοσοφία αποτελούσε μια δυ-
σνόητη ελιτίστικη επιστήμη που εκφραζόταν, και, τελικά, πα-
ρέμενε εντός των ορίων μιας μικρής ομάδας ακαταλαβίστι-
κων και λίγο υπεροπτικών ακαδημαϊκών. Έτσι, τα τόσο πο-
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λύτιμα φιλοσοφικά διδάγματα μπήκαν στην καθημερινότη-
τά μας με κατανοητό τρόπο και με σκοπό να μας βοηθήσουν 
να είμαστε πιο ευτυχισμένοι. 

Το έργο του Λεωνίδα είναι θαυμαστό και τόσο χρήσιμο 
όσο ένα ακόμη πτυχίο· ένα πτυχίο που δεν μπαίνει σε κορνί-
ζα, αλλά μπαίνει σε πράξη για μια καλύτερη ζωή· ένα πτυχίο 
για το ελληνικό κοινό, στο οποίο τα αρχαιοελληνικά διδάγ-
ματα, η φιλοσοφία, βρίσκονται στο DNA του και, ευτυχώς 
χάρη στον Λεωνίδα, αφυπνίστηκαν από τον μακάριο ύπνο 
που μας είχε ρίξει η σχετική εκπαίδευση στο σχολείο. Εκεί 
όπου, αντί να μας κάνουν να τα ερωτευτούμε και να τα ζητά-
με συνεχώς, μας έκαναν να τα μισήσουμε ή να τα αποδομή-
σουμε, μέχρι και να ζητήσουμε την κατάργησή τους.

Στο νέο του βιβλίο της σειράς «Ευ ζην» –σειράς για την 
οποία εύχομαι να συνεχιστεί και με άλλα βιβλία– πραγμα-
τεύεται τη διαχείριση των θετικών συναισθημάτων, πάντα 
από την πλευρά των Στωικών φιλοσόφων. 

Θα ρωτήσει κανείς: Εντάξει σχετικά με την ανάγκη της 
διαχείρισης των αρνητικών συναισθημάτων, που ήταν το 
αντικείμενο του πρώτου βιβλίου. Χρειάζεται και διαχείρι-
ση των θετικών συναισθημάτων; Δηλαδή, όταν είμαστε χα-
ρούμενοι, χρειάζεται να διαχειριστούμε τη χαρά μας; Εύ-
λογο το ερώτημα, με σπουδαίες απαντήσεις που θα βρείτε 
σε αυτό το βιβλίο, με σκοπό να κατανοήσετε πρώτα τη λει-
τουργία και τη διαδικασία της γέννησης αυτού του υπέρο-
χου κόσμου των συναισθημάτων, σύμφωνα κυρίως με τον 
Πλάτωνα, και, στη συνέχεια, να τα αξιοποιήσετε ώστε να 
ζήσετε με ευδαιμονία, δηλαδή με «εσωτερική ισορροπία και 
εξωτερική επάρκεια». 

Αυτή την ερμηνεία δίνει για την ευδαιμονία ο Λεωνίδας, 
ο οποίος γίνεται, από δάσκαλος αρχαιοελληνικής φιλοσο-
φίας, Coach ανθρώπων που αγαπούν την πρόοδο μέσω της 
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εξονυχιστικής ενδοσκόπησης και αναζήτησης του καλύτερου, 
του μεγαλύτερου οράματος για τους ίδιους αλλά και για την 
ευρύτερη κοινωνία. Ενός οράματος που ξεκινά από τους κο-
ντινούς αγαπημένους και στη συνέχεια διευρύνεται και αφο-
ρά ένα μεγαλύτερο σύνολο, με σκοπό ώστε το ταλέντο που 
έχει κάθε άνθρωπος μέσα του να ξεκλειδώσει και να απο-
γειώσει την εξέλιξη και την ανάπτυξη. 

Σε αυτό το βιβλίο θα απολαύσετε την ερμηνεία της προέ-
λευσης, του προορισμού του ανθρώπου σύμφωνα με τα μέρη 
της ψυχής και την ευθυγράμμιση αυτών: Λογιστικό, Θυμοει-
δές και Επιθυμητικό. Τη νομοτελειακή εξέλιξη της ψυχής με 
την άσκηση των αρετών, δηλαδή των νοητικών ικανοτήτων 
που μας επιδεικνύουν τον άριστο τρόπο να ζούμε με σκοπό 
την ευδαιμονία. Τον ενδεδειγμένο τρόπο να ταξιδεύουμε 
στους δύο κόσμους, τον νοητό με όχημα την ψυχή, και τον αι-
σθητό με όχημα το σώμα.

Δύο κόσμοι απαραίτητοι για την ισορροπία, την εσωτερι-
κή όραση, τη φαντασία και, εντέλει, την άμεικτο ηδονή, άλ-
λως την αυθεντική και υπέρτατη χαρά που απολαμβάνει ο 
άνθρωπος όταν ανακαλύπτει την απάντηση στο θεϊκό μήνυ-
μα που είναι επωφελές για τον ίδιο αλλά και για την ανθρω-
πότητα. Την αυτοπραγμάτωση κατά τους πιο σύγχρονους ψυ-
χολόγους, η οποία επιτυγχάνεται, σύμφωνα με τον Λεωνίδα, 
που αποκρυπτογραφεί έκτακτα τους Στωικούς, με την ανά-
πτυξη της εσωτερικής όρασης, τη διαχείριση των εντυπώ-
σεων και την εύρεση του κατάλληλου δασκάλου. Δηλαδή την 
εύρεση του Coach που θα τον βοηθήσει να αντιληφθεί, να κα-
τανοήσει και, το πιο σημαντικό, να εξασκήσει τη σύνδεση της 
ψυχής με την ευδαιμονία, αυτή τη νέα επωφελή γνώση, και, 
συγκεκριμένα, τον έλεγχο και των δύο κινήσεων του εκκρε-
μούς της ανθρώπινης ζωής μεταξύ των αρνητικών και των θε-
τικών συναισθημάτων. 
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Επιπλέον, το κλειδί για την ευδαιμονία, όπως τονίζει ο 
Λεωνίδας διά στόματος Πλάτωνος, είναι η σωστή διαχείρι-
ση των εντυπώσεων του κέρινου στρώματος μεταξύ της ψυ-
χής και της προσωπικότητας. 

Το βιβλίο αυτό, εκτός από την εμπεριστατωμένη γνώση 
για την απαραίτητη αλλαγή της συμπεριφοράς των ανθρώ-
πων με σκοπό την αυτογνωσία, την επίτευξη των στόχων 
τους και, τελικά, το να είναι ευτυχισμένοι, προσφέρει κίνη-
τρο για δράση προτείνοντας πρακτικές ασκήσεις και διευ-
κολύνοντας τον ρόλο του δασκάλου, και, κυρίως, του Coach 
δασκάλου, αφού, χωρίς προπόνηση εκ των έσω, ο μαραθώ-
νιος της ζωής είναι πολύ πιθανόν να σας αφήνει πολλές φο-
ρές χωρίς ανάσες. 

Κλείνοντας το εισαγωγικό κείμενο σε αυτό το πολύτιμο 
βιβλίο, σας προτρέπω να το διαβάσετε ως πηγή οξυγόνου για 
τους δικούς σας ξεχωριστούς, μοναδικούς αγώνες στο υπέ-
ροχο στάδιο της ανθρώπινης ζωής. 

Ευχαριστώ θερμά τον Λεωνίδα, που μου έδωσε αυτή τη 
χαρά να αναπνεύσω κι εγώ τον γεμάτο ευωδιές καθαρό αέ-
ρα των πολύτιμων διδαγμάτων της αρχαιοελληνικής φιλοσο-
φίας και των Στωικών, που ρουφάω με δέος και αχόρταγα τα 
τελευταία δέκα χρόνια της ζωής μου, δηλαδή από τότε που 
εισήγαγα και εγώ τη φιλοσοφία στη δουλειά μου, στα εκπαι-
δευτικά μου προγράμματα, στην ανάπτυξη των ανθρώπων 
και των επιχειρήσεων σε συνδυασμό με το coaching, που ήταν 
και η αφορμή της γνωριμίας μου με τον Λεωνίδα. Μας ένω-
σε η κοινή μας αγάπη για τη φιλοσοφία και η λαχτάρα μας 
να μεταλαμπαδεύσουμε αυτή την αγάπη γύρω μας για λίγο 
πιο ευτυχισμένους ανθρώπους και, κατά συνέπεια, καλύτε-
ρη κοινωνία.

Είμαι ευγνώμων για κάθε ταξίδι της ζωής μου, και τώρα 
στον Λεωνίδα, για το «συναισθηματικό» ταξίδι που έκανα με 

© Λεωνίδας Γεωργιάδης, 2023 / © ΕΚΔΟΣΕΙΣ ΨΥΧΟΓΙΟΣ Α.Ε., Αθήνα 2023



16� ΠΡΟΛΟΓΟΣ 

αυτό το μοναδικό βιβλίο, με καπετάνιο τον ίδιο και τους 
Στωικούς, στο οποίο προσκαλώ θερμά τον αναγνώστη. 

Βαρβάρα Ασημακοπούλου
Coach εσωτερικής και εξωτερικής ηγεσίας

CEO Human Resources Expertise

ba@hre.gr
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ

Ο ΝΟΗΤΟΣ ΚΟΣΜΟΣ 

Όλοι σχεδόν, οι αρχαίοι Έλληνες πίστευαν ότι ο άνθρωπος 
ζει ταυτόχρονα σε δύο κόσμους: στον νοητό και στον αισθητό 
(υλικό) κόσμο. Ο δεύτερος είναι ο κόσμος τον οποίο αντιλαμ-
βανόμαστε με τις αισθήσεις μας, ενώ ο πρώτος είναι ο κόσμος 
που συλλαμβάνουμε μέσω του νου μας. Ο άνθρωπος που απέ-
δειξε την ύπαρξη του νοητού κόσμου ήταν ο Σωκράτης, που 
εξήγησε ότι, εάν ο άνθρωπος ζούσε μόνον στον υλικό κόσμο, 
θα του ήταν αδύνατον να συλλάβει έννοιες όπως η ελευθερία 
ή η ισότητα. Έχετε αναρωτηθεί ποτέ πώς μπορείτε να ζωγρα-
φίζετε ευθείες, την στιγμή που δεν έχετε δει ποτέ καμία ολο-
κληρωμένη ευθεία, αφού δεν υπάρχουν ευθείες στον αισθητό 
κόσμο; Μιλάμε σήμερα για την ισότητα των ανθρώπων και 
των φύλων, αλλά, αλήθεια, πού υπάρχει η ισότητα στην φύση; 
Και αφού δεν υπάρχει, πώς εμείς μπορούμε και την συλλαμ-
βάνουμε ως έννοια; Μιλάμε επίσης για την δικαιοσύνη σαν να 
είναι κάτι αντικειμενικό για όλους τους ανθρώπους, αλλά πού 
υπάρχει οτιδήποτε σταθερό και αντικειμενικό στον υλικό κό-
σμο; Άρα ο υλικός κόσμος δεν είναι ο μόνος κόσμος που αντι-
λαμβανόμαστε. Το ερώτημα τώρα που ανακύπτει είναι εάν αυ-
τός ο κόσμος είναι εξίσου πραγματικός με τον υλικό. Πάλι ο 
Σωκράτης εξήγησε (στον πλατωνικό Μένωνα) ότι για εμάς ο 
νοητός κόσμος είναι περισσότερο πραγματικός από τον αισθη-
τό, διότι προερχόμαστε από αυτόν. Απόδειξη για αυτό είναι το 
γεγονός ότι κάθε άνθρωπος έρχεται στην ζωή με ένα σύνολο 
νοητικών ικανοτήτων και ταλέντων, τα οποία ήδη προϋπάρ-
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χουν μέσα μας ως φορτίο, είναι διαφορετικά για τον καθένα 
και είναι η βάση για να γίνει ο καθένας μας κάτι καινούργιο, 
κάτι που προηγουμένως δεν υπήρχε. 

«Εάν ο άνθρωπος περνά από την ύπαρξη στην ανυπαρξία, 
από πού γνωρίζει τέτοια πράγματα που γίνονται επιστήμη, 
και πώς αναβλύζουν από μέσα του όταν υπάρξει η κατάλ-
ληλη ερώτηση;» (Σωκράτης – Πλάτων, Μένων, 86b) 

Ο νοητός κόσμος, σύμφωνα πάλι με τον Πλάτωνα, αποτε-
λεί αρχέτυπο για τον υλικό, και όλη η ενέργεια του αισθητού 
κόσμου προέρχεται από τον νοητό, η οποία αποκρυσταλλώ-
νεται σε ύλη.

Πώς αντιλαμβανόμαστε τον νοητό κόσμο; 

Όπως διαθέτουμε ένα όχημα –το φυσικό μας σώμα– για να 
κινούμαστε στον αισθητό κόσμο, έτσι έχουμε και την ψυχή 
μας ως όχημα για τον νοητό κόσμο. Η διαφορά είναι ότι το 
σώμα προέρχεται από την ψυχή, όπως και ο αισθητός κόσμος 
προέρχεται από τον νοητό. 

«Δεν έχουμε ψυχή. Είμαστε ψυχή που έχει ένα σώμα». 
(Τζορτζ ΜακΝτόναλντ)

Η ψυχή μας διαθέτει νοητικές αισθήσεις, όπως ο Νους 
(μέσω του οποίου συλλαμβάνουμε τα νοητικά όντα) και η 
εσωτερική όραση (μέσω της οποίας βλέπουμε την ομορφιά 
–το Κάλλος– τους). Κατά τον Πλάτωνα, η ψυχή μας προέρ-
χεται από ένα ανώτερο επίπεδο του νοητού κόσμου που λέ-
γεται «Βασίλειο των Ιδεών». Γεννήθηκε μέσα σε αυτόν χω-
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ρίς αυτοσυνείδηση και αντικειμενικός της σκοπός είναι να 
επιστρέψει σε αυτόν με πλήρη συνείδηση της ύπαρξής της. 
Κατά την διάρκεια αυτού του ταξιδιού, και προκειμένου η 
ψυχή να πετύχει τον μεγάλο της στόχο, ενσαρκώθηκε (ή εν-
σαρκώνεται) στον αισθητό κόσμο προκειμένου να συλλέξει 
εμπειρίες και να αποκτήσει τις ικανότητες εκείνες που θα 
αφυπνίσουν και θα εξελίξουν την συνείδησή της. Το σύνολο 
των νοητικών ικανοτήτων που εξελίσσουν την συνείδηση της 
ψυχής μας ονομάστηκε από τους αρχαίους Έλληνες «αρε-
τή». Κάθε φορά που αναπτύσσουμε μία αρετή, αντιλαμβανό-
μαστε καλύτερα την σχέση μας με τον νοητό κόσμο, συνδεό-
μαστε με την ψυχή μας ενώ ταυτόχρονα αποκτούμε σημαντι-
κές ικανότητες και στον αισθητό κόσμο, όπως την ικανότη-
τα να πετυχαίνουμε εύκολα όποιον στόχο θέλουμε, ή να εί-
μαστε χαρούμενοι και ευτυχισμένοι. Όταν ένα ανθρώπινο 
ον καταφέρνει να αφυπνίζει την συνείδησή του, έχει πλήρη 
αίσθηση του νοητού κόσμου, γνωρίζει πού πάει και ταυτό-
χρονα μπορεί να κινείται στον υλικό κόσμο με επιτυχία και 
άνεση. Αυτή η κατάσταση ονομάζεται ευδαιμονία. 

«Η ευδαιμονία είναι μια ευχάριστη ψυχική κατάσταση που 
προκύπτει από την δραστηριότητα της ψυχής, εφόσον αυ-
τή η δραστηριότητα είναι σύμφωνη με την τέλεια αρετή». 
(Αριστοτέλης)

Από τι αποτελείται η ψυχή; 

Ο Πλάτων αναφέρει τρία μέρη της ψυχής, το Λογιστικό (τον 
εγκέφαλο που σκέφτεται), το Θυμοειδές (τον εγκέφαλο που 
αισθάνεται) και το Επιθυμητικό (τον εγκέφαλο που επιθυμεί). 
Αυτά τα τρία συνδέονται, όπως έχουμε εξηγήσει, σε κάθε 

© Λεωνίδας Γεωργιάδης, 2023 / © ΕΚΔΟΣΕΙΣ ΨΥΧΟΓΙΟΣ Α.Ε., Αθήνα 2023

ΕΥ ΖΗΝ 2� 19



δραστηριότητά μας. Με κάθε σκέψη, το Λογιστικό (το οποίο 
εδρεύει στον νοητό κόσμο, όπως ένα «cloud» εδρεύει στον 
server) στέλνει ένα ηλεκτρικό σήμα στο Θυμοειδές προκειμέ-
νου να κατασκευαστεί το χημικό περιβάλλον που θα αποτε-
λέσει την βάση για την υλοποίηση της σκέψης. Μόλις παγιω-
θεί αυτό το συναισθηματικό περιβάλλον, γεννιέται η επιθυ-
μία (συν+κίνηση) να υλοποιήσουμε την σκέψη. Αυτόματα κι-
νείται ο σωματικός οργανισμός μας προς ανάλογες, συγκε-
κριμένες δράσεις (βλ. και τόμ. 1, Ενότητα 1). Αυτή είναι η 
«υγιής» διαδικασία όπου μία σκέψη στον νοητό κόσμο υλο-
ποιείται στον αισθητό. Τα πράγματα όμως περιπλέκονται 
όταν οι δύο κατώτεροι εγκέφαλοι ανεξαρτητοποιούνται και 
προσπαθούν να ελέγξουν την σκέψη για να ικανοποιούν τις 
συνήθειές τους. Σκοπός τότε του ανθρώπου είναι να ενώσει 
αυτά τα τρία μέρη σε μία ενιαία συμπεριφορά κάτω από τις 
οδηγίες του Λογιστικού εγκεφάλου. 

«Μόνον ο Νους (το Λογιστικό) μπορεί να συλλάβει την 
πραγματική ουσία της Ψυχής». (Σωκράτης) 

Όταν συμβεί αυτή η ευθυγράμμιση των τριών κέντρων της 
ψυχής, αφυπνίζεται το ανώτερο Λογιστικό μέρος της, αυτό 
που οι Στωικοί φιλόσοφοι ονόμασαν ἡγεμονικόν, όπου εδρά-
ζει ο Νους, ο οποίος εκφράζει την αληθινή θέληση της ψυχής, 
που ονομάζεται «προαίρεση». Μόλις συμβεί αυτό, ο άνθρω-
πος νιώθει την ανάγκη να βρει και να ενσαρκώσει τον αλη-
θινό (νοητικό) του προορισμό. 

«Σοφόν θα λέγαμε τον άνδρα, από εκείνο το μικρό μέρος 
της ψυχής, που κυβερνά την ψυχή και που έχει την γνώση 
του συμφέροντος για κάθε μέρος της ψυχής και για τα τρία 
αυτά μαζί». (Πλάτων, Πολιτεία, 442c)
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Τι συμβαίνει όταν ο άνθρωπος βρει τον νοητικό  
του προορισμό;

Όπως έχει η προσωπικότητά μας στόχους στον υλικό κόσμο, 
έτσι και η ψυχή μας θέτει στόχους στον νοητό κόσμο. Όταν 
η ψυχή αρχίζει να αποκτά συνείδηση, ξεκινά την ανάπτυξη 
συγκεκριμένων ικανοτήτων, που, όπως είπαμε, ονομάζονται 
αρετές. Αυτές οι ικανότητες θα της επιτρέψουν να γίνει αυτό 
που αληθινά είναι, ενώ ταυτόχρονα θα πετυχαίνει και τους 
υλικούς στόχους της προσωπικότητας. Έτσι, πίσω από την 
προσπάθεια απόκτησης ενός καινούργιου αυτοκινήτου βρί-
σκεται η ανάγκη της ψυχής να βιώσει την ελευθερία, πίσω 
από τον στόχο «να χτίσω ένα σπίτι» μπορεί να βρίσκεται η 
ανάγκη ανάπτυξης της αρετής της ανδρείας ή της μεγαλοπρέ-
πειας. Πίσω από τον στόχο «να εκπαιδευτώ στην ζωγραφι-
κή» μπορεί να βρίσκεται η ανάγκη της ψυχής να βιώσει την 
πραότητα (αναλυτικά για τις αρετές, βλ. Μαθήματα Φιλοσο-
φίας, Κεφ. 5). Ο άνθρωπος ζει ταυτόχρονα στους δύο κό-
σμους· ναι μεν ο νοητός είναι σημαντικότερος, όμως ο υλικός 
δεν πρέπει να παραμελείται. Αντιθέτως, οι αρετές αναπτύσ-
σονται στον υλικό κόσμο, και οι νοητικές ικανότητες που 
απορρέουν από αυτές αποκρυσταλλώνονται στην ψυχή. Άρα 
η εργασία που κάνει η ψυχή γίνεται στον αισθητό κόσμο. 

«Ο ευδαίμων άνθρωπος έχει ανάγκη των σωματικών αγα-
θών και των εξωτερικών συνθηκών, όπως και της καλής τύ-
χης, για να μην εμποδιστεί η εξέλιξή του. Εκείνοι δε που 
ισχυρίζονται ότι ο άνθρωπος ο οποίος περιέρχεται σε μεγά-
λες δυστυχίες είναι ευδαίμων, εάν είναι αγαθός, αυτοί εκου-
σίως ή ακουσίως λέγουν ανοησίες». (Αριστοτέλης, Ηθικά 
Νικομάχεια, 1153b) 
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Πώς μπορώ να μάθω να αντιλαμβάνομαι τον νοητό κόσμο;

Κάθε φορά που συλλαμβάνουμε μία ιδέα επικοινωνούμε με 
τον νοητό κόσμο. Άλλωστε, πού υπήρχε η ιδέα αυτή πριν την 
συλλάβουμε; Όταν λύνουμε μαθηματικές εξισώσεις ή σχε-
διάζουμε γεωμετρικά σχήματα, αντλούμε έμπνευση από τον 
νοητό κόσμο, μέσω μιας αίσθησης που ονομάζουμε «εσωτε-
ρική όραση». Αυτή ενεργοποιείται όταν βιώνω την ομορφιά 
(Κάλλος) ενός νοητού όντος. Η υλική πλευρά αυτής της αί-
σθησης ονομάζεται ἄμεικτος ἡδονή. Είναι η χαρά που βιώνει 
το παιδί όταν ανακαλύπτει τον κόσμο παίζοντας. Είναι ο 
έρωτας του μαθητή που ανακαλύπτει την ομορφιά ενός γνω-
στικού αντικειμένου, ο ενθουσιασμός του επιστήμονα που 
κάνει μια ανακάλυψη. Είναι η ανάταση του πιστού όταν προ-
σεύχεται στον θεό, είναι η γαλήνη του ασκητή όταν διαλογί-
ζεται. Αυτό νιώθει η μητέρα που βλέπει το παιδί της να γεν-
νιέται, ο πατέρας που χτίζει ένα σπίτι για την οικογένειά του, 
και τόσα άλλα. Όλοι αυτοί έχουν κάτι κοινό: στρέφουν την 
εστίαση της εσωτερικής τους όρασης στην ομορφιά ενός νοη-
τού όντος. Αυτό μπορεί να είναι η Ελευθερία, η Δικαιοσύνη, 
η Εξέλιξη, η Ισότητα, η Πραότητα, η Αγάπη, η Δημιουργία 
και άλλα, πολλά από τα οποία ο άνθρωπος δεν τα έχει ακό-
μα ανακαλύψει. Η εσωτερική όραση εξελίσσεται κάθε φορά 
που συγκεντρωνόμαστε στην νοητή πλευρά κάθε πράγματος, 
ενώ τελειοποιείται μέσω του «στοχασμού», διαδικασίας που 
θα περιγράψουμε σε αυτό το βιβλίο. 

«Λοιπόν, απ’ ό,τι φαίνεται, αρετή είναι η υγεία, ευεξία και 
η ομορφιά της ψυχής, ενώ κακία είναι αρρώστια, ασχημία 
και αδυναμία της». (Πλάτων, Πολιτεία, 444d) 
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Τι μας εμποδίζει να αναπτύξουμε την αρετή; 

Για να καλλιεργήσουμε τις αρετές πρέπει πρώτα να έχουμε 
πετύχει την ευθυγράμμιση των τριών μερών της ψυχής υπό 
τις εντολές του Λογιστικού, ώστε να αφυπνιστεί το ηγεμο-
νικό μας μέρος, και η προαίρεση της ψυχής μας να ρέει 
ελεύθερη προς τον ψυχοσωματικό μας οργανισμό. Το βασι-
κό εμπόδιο σε αυτήν την ευθυγράμμιση είναι ότι πολύ συ-
χνά το Θυμοειδές, δηλαδή ο εγκέφαλος που ελέγχει την πα-
ραγωγή των συναισθημάτων (θετικών ή αρνητικών), ανε-
ξαρτητοποιείται και επιχειρεί να πάρει τον έλεγχο των σκέ-
ψεων, προκειμένου να καλυφθούν συναισθηματικές ανά-
γκες και τραύματα. Τότε η ζωή μας βαδίζει στην σύγχυση, 
η κριτική σκέψη μπαίνει κάτω από την κυριαρχία των συ-
ναισθημάτων, και έτσι είμαστε κυριολεκτικά «φτερό στον 
άνεμο». Κάτω από αυτήν την ανισορροπία όχι απλά αδυνα-
τούμε να καλλιεργήσουμε την αρετή, αλλά δυσκολευόμα-
στε να πετύχουμε οποιονδήποτε στόχο, όσο σκληρά κι αν 
προσπαθούμε. Το κλειδί λοιπόν για μια ισορροπημένη ζωή 
είναι η διαχείριση των συναισθημάτων, τόσο των αρνητικών 
όσο και των θετικών, διότι και τα δύο χρησιμοποιούνται 
από το Θυμοειδές για την κυριαρχία του εσωτερικού μας 
κόσμου. Μπορεί εμείς να νομίζουμε ότι εάν εξαλείψουμε τα 
αρνητικά συναισθήματα η ζωή μας θα αλλάξει, όμως η αλή-
θεια είναι ότι εάν δεν εγκαθιδρύσουμε συνειδητά την άμει-
κτο χαρά στην καθημερινότητά μας, τότε η ζωή μας θα πα-
λινδρομεί συνεχώς ανάμεσα στην λύπη και την προσποιητή 
ευχαρίστηση. 

«Σκέψου ποιος είσαι. Πρώτα είσαι άνθρωπος, δηλαδή κά-
ποιος που δεν έχει τίποτα σημαντικότερο από την προαί-
ρεσή του, κάποιος που υποτάσσει όλα τα άλλα σε αυτήν, 
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ενώ την ίδια την διατηρεί ελεύθερη και αδέσμευτη». (Επί-
κτητος, Διατριβαί, Β ,́ ί , 1)

Πώς λοιπόν θα ελέγξουμε τα συναισθήματά μας; 

Υπάρχουν συναισθήματα που μας δημιουργούν λύπη και στε-
ναχώρια και συναισθήματα που μας προκαλούν ευχαρίστη-
ση. Έτσι εμείς τα καταχωρούμε σε αρνητικά και θετικά. Οι 
Στωικοί φιλόσοφοι κάνουν έναν άλλο διαχωρισμό: για αυ-
τούς τα συναισθήματα χωρίζονται σε συνειδητά και ασυνεί-
δητα. Συνειδητά είναι τα συναισθήματα που παράγονται 
κατ’ εντολήν μιας συνειδητής σκέψης, ενώ ασυνείδητα είναι 
τα συναισθήματα που γεννήθηκαν από το ηλεκτρικό σήμα 
μιας μη ελεγχόμενης σκέψης. Για παράδειγμα, ο έντονος 
έρωτας για τους Στωικούς είναι ασυνείδητο συναίσθημα, το 
οποίο μπορεί να μας κάνει να χάσουμε εντελώς τον έλεγχο 
του εαυτού μας, με οδυνηρές συνέπειες. Έτσι, οι Στωικοί, 
όταν αναφέρονται σε αρνητικά συναισθήματα, εννοούν κα-
ταστάσεις που μας κάνουν να χάνουμε την επαφή μας με την 
προαίρεση της ψυχής μας και, κατ’ επέκταση, με τον νοητό 
κόσμο. Όταν ο άνθρωπος μένει απομονωμένος στο υλικό 
κομμάτι του Σύμπαντος, αναγκαστικά θα βιώσει αρνητικές 
καταστάσεις, λόγω της συνεχούς κίνησης που χαρακτηρίζει 
τον κόσμο αυτό. Αντίθετα, όταν το ανθρώπινο ον δεν χάνει 
την επαφή του με τον κόσμο της ψυχής, μπορεί και βιώνει την 
σταθερότητα που χαρακτηρίζει τον νοητό κόσμο. Από την 
μια η σταθερότητα και η αντικειμενικότητα του νοητού κό-
σμου, και από την άλλη η συνεχής μεταβολή του υλικού κό-
σμου, συνθέτουν μία νέα δυναμική κατάσταση όπου ο άν-
θρωπος είναι ήρεμος ψυχικά και δραστήριος εξωτερικά. Αυ-
τή η ψυχολογία ονομάζεται ευδαιμονία. Άρα, αρνητικά (κα-
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τά τους Στωικούς) είναι τα συναισθήματα που μας ελέγχουν 
και μας αφαιρούν την δυνατότητα ευδαιμονίας, ενώ θετικά 
είναι τα συναισθήματα που προέρχονται από συνειδητές σκέ-
ψεις, κρατούν ζωντανή την προαίρεση, δηλαδή την βαθύτε-
ρη θέληση της ψυχής μας, και μας συνδέουν με τον νοητό κό-
σμο. Κύριο έργο του ανθρώπου είναι να κρατά συνειδητό και 
αφυπνισμένο το ηγεμονικό μέρος της ψυχής του, ώστε αυτό 
να ελέγχει τα συναισθήματα και όχι το αντίθετο. 

«Όπως το σώμα είναι αντικείμενο του γιατρού, όπως ο 
αγρός είναι το αντικείμενο του γεωργού, έτσι και το αντι-
κείμενο του φιλοσόφου είναι το ηγεμονικόν μέρος της ψυ-
χής του». (Επίκτητος, Διατριβαί, Γ ,́ γ ,́ 1) 

Δηλαδή η ευχαρίστηση (ηδονή) δεν είναι θετικό συναίσθημα; 

Μόνον η άμεικτος ηδονή θεωρείται θετικό, δηλαδή συνειδη-
τό, συναίσθημα, διότι είναι έκφραση της εσωτερικής όρασης. 
Συνήθως οι άνθρωποι θεωρούν ευχαρίστηση την παύση της 
λύπης, όμως αυτό δεν είναι αληθινή χαρά, αφού η λύπη επι-
στρέφει σύντομα, σαν εκκρεμές. Είναι φυσικό να χαιρόμα-
στε με ένα απόκτημα, αλλά εάν δεν συλλάβουμε την νοητή 
πλευρά του αντικειμένου που αποκτήσαμε, σύντομα θα αι-
σθανθούμε λύπη γιατί δεν έχουμε στην κατοχή μας το επό-
μενο μοντέλο. Η ηδονή που δεν κρατά, ή μας κάνει να θέλου-
με άμεσα κάτι άλλο ή μας κάνει να μετανιώνουμε για τις πρά-
ξεις μας, δεν είναι αληθινή, διότι δεν είναι συνειδητή. Αληθι-
νή χαρά αισθανόμαστε μόνον όταν ο νους μας επικοινωνεί 
με τον νοητό κόσμο, γιατί μόνον εκεί τα πράγματα παραμέ-
νουν σταθερά. Η άμεικτος ηδονή, το αίσθημα που νιώθουμε 
όταν ατενίζουμε κάτι νοητό, π.χ. τον Παρθενώνα, είναι μία 
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χαρά που δεν ξεχνάμε ποτέ. Δεν είναι τυχαίο ότι συρρέουν 
επισκέπτες από την άκρη του κόσμου για να δουν μερικά λε-
πτά τον Παρθενώνα, και αυτήν την αίσθηση την θυμούνται 
για πάντα. Κάθε φορά που ατενίζουμε κάτι όμορφο, και αυ-
τή είναι μία αίσθηση που μπορούμε να βιώνουμε κάθε στιγ-
μή, κάθε φορά που αισθανόμαστε ευγνωμοσύνη, αγάπη, φι-
λία, έμπνευση, δημιουργικότητα, είναι γιατί στρέψαμε τον 
νου μας προς μία ανώτερη συχνότητα. Αυτή η επαφή είναι 
που αναζητούμε περισσότερο στην ζωή μας. Μπορεί να την 
ψάχνουμε στα αγαθά, στις σχέσεις και στις επιτυχίες, αλλά 
η αλήθεια είναι ότι βρίσκεται πάντα δίπλα μας, κάθε στιγμή, 
αρκεί να συνηθίσουμε να την παρατηρούμε.  

«Η ηδονή είναι αρχή και σκοπός της ευδαιμονίας. Όταν λέ-
με όμως ηδονή, δεν εννοούμε τις ηδονές των ασώτων και 
των αισθησιακών απολαύσεων, αλλά να μην υποφέρει κα-
νείς στο σώμα και να μην ταράζεται στην ψυχή». (Επίκου-
ρος, Προς Μενοικέα, 131)

Πώς λειτουργούν τα αρνητικά (μη συνειδητά) συναισθήματα; 

Στον τόμ. 1 παρουσιάσαμε επαρκώς τον μηχανισμό των αρ-
νητικών –μη συνειδητών– συναισθημάτων, ο οποίος συνοψί-
ζεται γενικά ως εξής: 

ΛΥΠΗ è ΦΟΒΟΣ è ΘΥΜΟΣ è ΠΑΡΑΦΟΡΑ 

Ένα λυπηρό γεγονός τείνει να ανασύρει μία φοβία, προ-
κειμένου να συνεχίσει να υπάρχει. Με αυτό εννοούμε ότι κά-
θε συναισθηματικό status θέλει να διατηρηθεί, είναι κάτι σαν 
τον νόμο της αδράνειας, οτιδήποτε υλικό τείνει να διατηρή-
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σει την κινητική του κατάσταση. Καθώς ανασύρεται η φο-
βία, η λύπη επιβεβαιώνεται. Εάν δεν επέμβει το Ηγεμονικό 
μας μέρος για να διαλύσει την φοβία, τότε αυτή σύντομα θα 
εξελιχθεί σε μία (ανεξέλεγκτη) επιθυμία, όπως ο θυμός. Η 
ύπαρξη του θυμού ελέγχει το Λογιστικό μας μέρος και αρ-
χίζουμε να κάνουμε συνεχόμενες σκέψεις που «φουντώ-
νουν» τον θυμό. Σκεπτόμαστε ότι μας πνίγει το δίκιο, οι άλ-
λοι δεν μας καταλαβαίνουν και μας φέρονται αχάριστα. Αυ-
τές οι σκέψεις δίνουν ηλεκτρικά σήματα που υποχρεώνουν 
το Θυμοειδές κέντρο μας να παραγάγει συναισθήματα που 
εντείνουν τον θυμό. Όταν «φορτώσουμε» αρκετά, είναι θέ-
μα χρόνου να παραφερθούμε, να μιλήσουμε με κακία, να 
τσακωθούμε ή να συμπεριφερθούμε άσχημα. Σίγουρα μετά 
θα το μετανιώσουμε, αλλά εκείνη την στιγμή είναι αδύνατον 
να συγκρατήσουμε τον χείμαρρο των τοξικών συναισθημά-
των που παράγονται εδώ και πολλή ώρα (καμιά φορά, χρό-
νια ολόκληρα) και πρέπει κάπου να εκτονωθούν. Άρα, για 
να αναχαιτίσουμε την ροή των αρνητικών συναισθημάτων 
αρκεί να «πιάσουμε» τον μηχανισμό από την αρχή, από την 
λύπη εάν είναι δυνατόν. Εκεί ακριβώς μπαίνουν τα θετικά 
–συνειδητά– συναισθήματα. Η λύπη είναι αδύνατον να απο-
φευχθεί, διότι είναι ανθρώπινο συναίσθημα, αλλά μπορεί να 
αντιμετωπισθεί με την ευ-λάβεια, την σωστή υποδοχή των 
συμβάντων. Εάν η λύπη δεν αντιμετωπιστεί σωστά –κάτι επί-
σης σύνηθες–, τότε θα υποβιβαστεί σε φόβο, ο οποίος μπο-
ρεί να αντιμετωπισθεί με την βούληση, το ξεκαθάρισμα της 
θέλησης (προαίρεση). Ακόμα κι αν ο φόβος συνεχίσει την 
δράση του και εξελιχθεί σε άλογη επιθυμία, μπορούμε να την 
αναχαιτίσουμε στρέφοντάς την σε συνειδητή χαρά. Στον τό-
μο αυτό θα αναλύσουμε ακριβώς τις παραπάνω διαδικασίες 
και θα εξηγήσουμε την διαδικασία της αναβαθμισμένης σκέ-
ψης, μια συνειρμική σειρά σκέψεων που αναβαθμίζει κάθε 
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συναίσθημα και αφυπνίζει την εσωτερική όραση. Τελικά θα 
συνειδητοποιήσουμε ότι δεν έχει σημασία τι μας συμβαίνει, 
αλλά πώς εμείς το αντιμετωπίζουμε. 

«Για μένα όλοι οι οιωνοί είναι καλοί αν το θέλω εγώ, γιατί 
ό,τι κι αν μου τύχει, στο χέρι μου είναι να ωφεληθώ από αυ-
τό». (Επίκτητος, Εγχειρίδιον, 18)  

Πώς όμως μπορούμε να αντιμετωπίσουμε σύνθετες 
συναισθηματικές καταστάσεις; 

Κατά τον Πλάτωνα, όλα τα γεγονότα της ζωής μας, όλες μας 
οι εμπειρίες, αποτυπώνονται πάνω σε μία πλάκα από κερί 
που βρίσκεται μεταξύ ψυχής και προσωπικότητας. Εμείς δεν 
θυμόμαστε τα γεγονότα αυτά καθ’ εαυτά, αλλά την εντύπω-
σή τους πάνω σε αυτό το στρώμα. Κάθε φορά που μας συμ-
βαίνει ένα παρόμοιο γεγονός συνειρμικά ανασύρεται η ανά-
λογη εντύπωση, έτσι και το νέο γεγονός καταγράφεται με 
τον ίδιο τρόπο. Η συσσώρευση πολλών ομοειδών γεγονότων 
πάνω στην πλάκα από κερί μπροστά στην ψυχή μας δη-
μιουργεί (πάλι κατά τον Πλάτωνα) μια σφραγίδα αποτυπώ-
σεων μέσω της οποίας εμείς ερμηνεύουμε όλα όσα μας συμ-
βαίνουν (βλ. και τόμ. 1, σελ. 143-144). Αυτό σημαίνει ότι όλα 
τα γεγονότα της ζωής μας, ευχάριστα, δυσάρεστα ή πολύ δυ-
σάρεστα, βρίσκονται αποτυπωμένα μέσα μας κάθε στιγμή. 
Το ερώτημα είναι πώς εμείς επιθυμούμε να τα μεταφέρου-
με, γιατί τα μεταφέρουμε συνεχώς μαζί μας, είτε το θέλουμε 
είτε όχι. Οι Στωικοί αναφέρουν ότι κάθε πράγμα έχει δύο 
χειρολαβές: από την μια μπορεί να μεταφερθεί και από την 
άλλη όχι. Αυτό σημαίνει ότι εμείς έχουμε τον έλεγχο για το 
πώς καταγράφονται τα συμβάντα στην πλάκα μας από κερί. 
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Εάν αποτυπώνουμε τα γεγονότα από την πλευρά που δεν 
μεταφέρονται, τότε αυξάνουμε το εσωτερικό μας βάρος 
(άχθος κατά τους Στωικούς), φράσσουμε την ψυχική μας 
ενέργεια, η οποία καταναλώνεται στο να «κουβαλάει» πα-
ρελθοντικά γεγονότα και είμαστε επιρρεπείς σε άλλα αρνη-
τικά συναισθήματα. Επειδή όμως κάθε πράγμα του υλικού 
κόσμου έχει πάντα δύο πλευρές, μπορούμε να εντυπώσου-
με στην πλάκα από κερί τα αρνητικά γεγονότα από την θε-
τική τους πλευρά, πιάνοντάς τον από την χειρολαβή που εύ-
κολα μπορεί να μεταφερθεί (βλ. και τόμ. 1, σελ. 352). Τώρα, 
το παρελθοντικό γεγονός δεν αυξάνει το άχθος μας, δεν δη-
μιουργεί μπλοκαρίσματα στην προαίρεση· αντιθέτως, είναι 
ένα πολύ σημαντικό δημιουργικό εργαλείο για να πετύχου-
με όλους τους στόχους μας. Οι εντυπώσεις σας είναι η πε-
ριουσία σας, αρκεί να τις αποτυπώνετε από την χειρολαβή 
που μπορούν να μεταφερθούν. Καθημερινά αξίζει να αφιε-
ρώνουμε χρόνο στο να καταχωρούμε εντυπώσεις εμπειριών 
που θεωρούμε ότι είναι σε «εκκρεμότητα», δηλαδή δεν απο-
τυπώθηκαν από την σωστή λαβή. Αυτές μπορεί να απεικο-
νίζουν συμβάντα που έλαβαν χώρα πολλά χρόνια πριν και 
δεν εντυπώθηκαν σωστά. Σε αυτήν την περίπτωση κάνουμε 
μία «αναπαλαίωση» της προηγούμενης ανάμνησης, προκει-
μένου να δημιουργηθεί μια νέα, «ελαφρύτερη» και πιο ευέ-
λικτη εντύπωση. Θα καταλάβουμε ότι το κάναμε σωστά, εάν 
αισθανθούμε ότι «έφυγε ένα βάρος από πάνω μας». Και αυ-
τό ακριβώς συνέβη. 

«Το καλό υπάρχει εκεί που είναι αδέσμευτη η προαίρεση, 
δηλαδή όπου υπάρχει ορθή χρήση των εντυπώσεων». (Επί-
κτητος, Διατριβαί, Β ,́ κβ ,́ 29)

© Λεωνίδας Γεωργιάδης, 2023 / © ΕΚΔΟΣΕΙΣ ΨΥΧΟΓΙΟΣ Α.Ε., Αθήνα 2023

ΕΥ ΖΗΝ 2� 29



Πώς μπορούμε να χρησιμοποιούμε σωστά τις εντυπώσεις; 

Ίσως να ακούστηκε περίεργα, αλλά επιμένω ότι οι εντυπώ-
σεις, δηλαδή οι αποτυπωμένες αναμνήσεις μας στην πλάκα 
από κερί ανάμεσα στην ψυχή και την προσωπικότητά μας, εί-
ναι περιουσία μας. Έχουν σημαντική αξία για εμάς, αφού συ-
χνά σκεπτόμαστε, αποφασίζουμε και κρίνουμε μέσω αυτών. 
Άρα το να μάθουμε πώς να οργανώνουμε αυτήν την πλάκα 
από κερί έχει επείγουσα προτεραιότητα για την ζωή μας. Το 
πρώτο κύριο καθήκον μας είναι να συνηθίσουμε να καταχω-
ρούμε τις νέες εντυπώσεις με τέτοιον τρόπο ώστε να μας βοη-
θούν να πετυχαίνουμε αυτά που στοχεύουμε, και το δεύτερο 
είναι να «αναπαλαιώσουμε» όλες τις παλιές εντυπώσεις που 
κυριαρχούν μέσα μας, ώστε να μην μπαίνουν εμπόδιο σε αυ-
τά που στοχεύουμε. Για παράδειγμα, εάν κάποιος επιθυμεί 
να αποκτήσει πολλά χρήματα και μέσα του κυριαρχούν εντυ-
πώσεις που απεικονίζουν το ότι τα χρήματα είναι «βρόμικα» 
και αυτοί που τα διαθέτουν είναι απατεώνες, θα βρίσκει συ-
νεχώς εμπόδια στον δρόμο του. Αυτό γιατί η ψυχική ενέργεια, 
στην οποία οφείλεται η ζωή μας και η καθημερινή μας δύνα-
μη, θα προσπίπτει συνεχώς πάνω στην συγκεκριμένη εντύ-
πωση, η οποία θα γεννά αντίστοιχες σκέψεις, που θα στέλ-
νουν συνεχώς ηλεκτρικά σήματα στον συναισθηματικό εγκέ-
φαλο (Θυμοειδές) για να παραχθούν χημικά στοιχεία που τεί-
νουν να υλοποιήσουν την ίδια. Η ψυχή μας (η οποία βρίσκε-
ται στον νοητό κόσμο) συνεχώς τροφοδοτεί με ενέργεια το 
σώμα μας, χωρίς αυτήν την ενέργεια δεν διαθέτουμε ζωή. Η 
πλάκα από κερί βρίσκεται ανάμεσα στην πορεία αυτής της 
ενέργειας (μεταξύ του νοητού μας μέρους και του υλικού μας 
μέρους) και, καθώς δημιουργείται η προσωπικότητά μας, το 
υλικό μας μέρος λαμβάνει ψυχική ενέργεια μέσω αυτού του 
στρώματος. Έτσι αυτές οι εντυπώσεις δεν είναι απλά ανα-
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μνήσεις, αλλά ζωντανές εικόνες μέσω των οποίων τρεφόμα-
στε ενεργειακά. Το ερώτημα είναι τι είδους τροφή θέλουμε 
να λαμβάνουμε κάθε στιγμή. Εάν οι εντυπώσεις μας είναι 
αποτυπωμένες από την χειρολαβή που μπορούν να μεταφερ-
θούν χωρίς να προσθέτουν εσωτερικό βάρος, τότε η καθημε-
ρινή μας ενεργειακή-νοητική τροφή είναι η χαρά και τότε η 
ευδαιμονία είναι εύκολα επιτεύξιμη. Εάν οι εντυπώσεις μας 
είναι αποτυπωμένες έτσι ώστε να απεικονίζουν ενοχές, αχα-
ριστία, νευρώσεις και τραύματα, τότε ζούμε δυστυχισμένα 
ακόμα κι αν έχουμε τα πάντα στον υλικό κόσμο. Όπως θα 
δούμε, η ευδαιμονία σημαίνει εσωτερική και εξωτερική ισορ-
ροπία, και αυτή η κατάσταση ξεκινά με την τακτοποίηση των 
εντυπώσεων. Και μεγάλο μέρος της προσοχής μας αξίζει να 
τοποθετείται καθημερινά σε αυτήν την εργασία (βλ. και τόμ. 
1, Ενότητα 6). 

«Μήπως άκουσες ποτέ την όραση να μιλάει για τις ικανό-
τητές της; Μήπως άκουσες την ικανότητα της ακοής; Όλες 
οι αισθήσεις έχουν οριστεί, σαν υπηρέτες και δούλοι, να 
βοηθούν την ικανότητα χρήσης των εντυπώσεων». (Επίκτη-
τος, Διατριβαί, Β ,́ κγ ,́ 7) 

ΣΥΝΟΠΤΙΚΆ: 

– �Αντιλαμβανόμαστε δύο διαφορετικούς κόσμους: τον 
νοητό κόσμο και τον υλικό (αισθητό) κόσμο. 

– �Όπως κινούμαστε στον αισθητό κόσμο με το σώμα μας 
και την προσωπικότητά μας, έτσι κινούμαστε στον νοη-
τό κόσμο μέσω της ψυχής μας. 	
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– �Ό,τι είναι οι αισθήσεις μας για το σώμα, είναι ο νους 
για την ψυχή. Όπως μπορούμε να καλλιεργήσουμε τις 
αισθήσεις μας για να αντιλαμβανόμαστε καλύτερα, έτσι 
μπορεί ο νους να καλλιεργηθεί ώστε να αντιλαμβάνε-
ται ανώτερα νοητικά επίπεδα. 

– �Στον νοητό κόσμο κατοικούν οι Ιδέες, όπως η Δικαιο-
σύνη, η Ελευθερία, η Ισότητα κ.ά. Ένας άνθρωπος μπο-
ρεί άμεσα να τις αντιληφθεί, μέσω της νοητικής (εσωτε-
ρικής) του όρασης. 

– �Εμείς είμαστε μία ψυχή που δημιούργησε ένα σώμα και 
όχι το αντίθετο. Ο σκοπός της δημιουργίας του σώμα-
τος είναι η εξέλιξη της συνείδησης της ψυχής. Όπως θέ-
τει η προσωπικότητα στόχους στον αισθητό κόσμο, έτσι 
και η ψυχή έχει συγκεκριμένο πλάνο στο νοητό. 

– �Η ψυχή αποτελείται από 3 μέρη (κέντρα – εγκέφαλοι) 
που ελέγχουν τρεις ικανότητες: Την σκέψη (Λογιστικό), 
το συναίσθημα (Θυμοειδές) και την αυτόματη επιθυμία 
(Επιθυμητικό). 

– �Το Λογιστικό διαθέτει ανώτερα μέρη όπως το Ηγεμο-
νικό, που είναι είναι η έδρα της ψυχικής θέλησης (προαί-
ρεση κατά τους Στωικούς). Μόνον όταν αυτά τα μέρη 
ελέγχουν τον βιοσωματικό μας οργανισμό είμαστε σε 
ευδαιμονία. 

– �Η ευθυγράμμιση των τριών κέντρων στην θέληση του 
Hγεμονικού γίνεται με τον έλεγχο των συναισθημάτων 
(θετικών και αρνητικών). 	
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– �Ανάμεσα στην ψυχή και την προσωπικότητα υπάρχει 
ένα κέρινο στρώμα, όπου εντυπώνονται όλες μας οι 
εμπειρίες, και μέσω αυτών διαμορφώνεται η προσωπι-
κότητά μας. Οι εντυπώσεις αυτές αποτελούν προσωπι-
κή ερμηνεία και όχι πραγματικότητα. 

– �Η οργάνωση και η τακτοποίηση αυτού του στρώματος 
έτσι ώστε όλες οι εντυπώσεις που υπάρχουν σε αυτό να 
είναι χρήσιμες και δημιουργικές για εμάς οριοθετούν 
την βασική εργασία πάνω στον εαυτό μας, σύμφωνα με 
την Στωική φιλοσοφία. 
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ΕΝΟΤΗΤΑ 1

Η ΕΥΔΑΙΜΟΝΙΑ ΩΣ ΕΣΩΤΕΡΙΚΗ 
ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ

«Ποιος είναι ευδαίμων; Αυτός που στο σώμα έχει υγεία, 
στην ψυχή έχει ευχέρεια και ικανότητα, και είναι στην φύ-
ση του να μαθαίνει εύκολα». (Θαλής ο Μιλήσιος) 

Οι αρχαίοι Έλληνες, όταν μιλούσαν για την ανθρώπινη ευ-
δαιμονία, εννοούσαν μία κατάσταση που συνδύαζε ταυτό-
χρονα την ψυχική ισορροπία, την ευτυχία, την αφθονία και 
την αρετή. Για να προσεγγίσει κάποιος αυτό το επίπεδο θα 
πρέπει να ξεκινήσει από την αυτογνωσία και, μέρα με την 
ημέρα, να καλλιεργεί ικανότητες που τον καθιστούν ξεκάθα-
ρο εσωτερικά και πλήρη εξωτερικά. 

EYΔΑΙΜΟΝΙΑ = ΕΣΩΤΕΡΙΚΗ ΓΑΛΗΝΗ + ΕΠΙΤΕΥΞΗ 

ΣΗΜΑΝΤΙΚΩΝ ΕΞΩΤΕΡΙΚΩΝ ΣΤΟΧΩΝ 

Η εργασία γίνεται και στους δύο κόσμους ταυτόχρονα: 
Πετυχαίνουμε εξωτερικούς στόχους διά μέσου της εσωτερι-
κής ισορροπίας. Οι Στωικοί φιλόσοφοι ονόμασαν αυτήν την 
κατάσταση «α-πάθεια», δηλαδή κατάσταση «έξω από τα πά-
θη». Για να φθάσει ένας άνθρωπος σε αυτό το υπέροχο επί-
τευγμα θα χρειαστεί να αναπτύξει –καταρχάς– δύο σημαντι-
κές ικανότητες: την αυτοπαρατήρηση και την συνειδητοποίη-
ση εσωτερικής γνώσης. Για τους αρχαίους, όλη η γνώση που 
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χρειαζόμαστε είναι ήδη μέσα μας και το μόνο που θα χρεια-
στεί είναι να την ανακαλύψουμε. Μέσω της αυτοπαρατήρη-
σης, μπορούμε να μαθαίνουμε τους ψυχικούς μηχανισμούς 
μας, ενώ, μέσω του «στοχασμού» (μιας διαδικασίας που 
μοιάζει με αυτό που εμείς ονομάζουμε «διαλογισμό»), μπο-
ρούμε να ανασύρουμε από αυτούς τους μηχανισμούς εσω-
τερική γνώση. Μέσω αυτών των ικανοτήτων, οι Στωικοί φι-
λόσοφοι μπορούσαν να ελέγχουν τις ερμηνείες που έδιναν 
στα εξωτερικά γεγονότα, φθάνοντας στην «α-πάθεια». Κα-
θώς ή «α-πάθεια» εγκαθιδρυόταν ως κυρίαρχη νοοτροπία 
μέσα τους, προσέγγιζαν όλο και περισσότερο την πολυπό-
θητη ευδαιμονία.

Η «α-πάθεια» των Στωικών είναι μία δυναμική κατάσταση

«Ο σοφός πονεί μεν, αλλά δεν βασανίζεται». (Χρύσιππος 
– Στοβαίος, Ανθολόγιον, Ζ ,́ κα΄)

Η διαφορά του ανθρώπου που βρίσκεται υπό την εξάρτη-
ση των παθών, δηλαδή του μηχανισμού των αρνητικών συναι-
σθημάτων, και του ανθρώπου που βρίσκεται σε στωική «α-πά-
θεια» είναι ότι τα εξωτερικά γεγονότα δεν του προκαλούν 
εσωτερική φθορά. Φυσικά αισθάνεται λύπη όταν συμβαίνουν 
άσχημα πράγματα, αλλά η συγκέντρωσή του αμέσως εστιά-
ζεται στις εντυπώσεις λύπης που αναβλύζουν εσωτερικά. Επι-
χειρώντας την μετατροπή τους και την αναπαλαίωσή τους, δη-
λαδή την επανακαταχώρηση των παρελθοντικών γεγονότων, 
«πιάνοντάς τα» από την λαβή που είναι εύκολα μεταφέρσι-
μα, μειώνει το εσωτερικό άχθος και κερδίζει ενέργεια και αυ-
τοπεποίθηση. Εξωτερικά αυτό πολλές φορές μοιάζει με αναι-
σθησία, αλλά είναι το ακριβώς αντίθετο: ο στωικός βρίσκε-
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ται σε μία δυναμική κατάσταση συνεχούς αλλαγής, μόνο που 
αυτή η αλλαγή συντελείται κυρίως εσωτερικά. 

«Η διάνοια, αν και παίρνει μέρος στις συγκινήσεις της σάρ-
κας, εντούτοις εξακολουθεί να μένει ατάραχη και να δια-
τηρεί την δική της υπεροχή». (Μάρκος Αυρήλιος, Τα εις 
εαυτόν, Θ ,́ μα΄)

Η ενδυνάμωση του παρατηρητή 

Στο Συμπόσιον ο Πλάτων μάς περιγράφει ένα περιστατικό 
από την ζωή του Σωκράτη, όπου ο φιλόσοφος κατάφερε να 
μείνει ακίνητος μία ολόκληρη μέρα κοιτάζοντας προς την 
ανατολή. 

«Συγκεκριμένα, ο Σωκράτης είχε απορροφηθεί με κάποια 
σκέψη και στεκόταν από την αυγή ακίνητος στο ίδιο μέρος, 
όλος στοχασμό. Επειδή όμως ήταν σε αδιέξοδο, δεν τα πα-
ρατούσε αλλά επέμενε να στέκεται και να συλλογιέται. Και 
ήδη ήταν μεσημέρι και οι άλλοι τον πρόσεξαν κι έλεγαν με-
ταξύ τους ότι ο Σωκράτης είναι εκεί στημένος από το πρωί 
μελετώντας κάποιο θέμα. Κάποιοι μάλιστα από τους Ίω-
νες, αφού δείπνησαν, έβγαλαν τα στρωσίδια τους εξω από 
τις σκηνές, για να κοιμηθούν στην δροσιά και παράλληλα 
παρακολουθούσαν να δουν αν αυτός θα στεκόταν εκεί και 
τη νύχτα. Έμεινε λοιπόν εκεί ακίνητος ως το πρωί που βγή-
κε ο ήλιος. Έπειτα προσευχήθηκε στον ήλιο και αποχώρη-
σε». (Πλάτων, Συμπόσιον, 220d) 

Αυτό που οι άλλοι έβλεπαν ήταν τον Σωκράτη να μένει 
ακίνητος, αλλά αυτό που δεν μπορούσαν να δουν είναι τις 
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εσωτερικές αλλαγές που επιτελούνταν μέσα στην ψυχή του. 
Ο άνθρωπος, όταν το σώμα του ηρεμήσει, μπορεί να βάλει σε 
λειτουργία ένα σύστημα παρατήρησης που του επιτρέπει να 
βλέπει πώς αποκρυσταλλώνονται τα εξωτερικά γεγονότα μέ-
σα στον ψυχισμό του. Ο άνθρωπος, σαν παρατηρητής πια, 
κοιτάζει κατάματα τις λανθασμένες εν-τυπώσεις που έχουν 
αποτυπωθεί στο στρώμα από κερί μπροστά από την ψυχή του 
και επιχειρεί να τις μετατρέψει σε νέες, πιο δημιουργικές, 
ιδέες για την εξέλιξή του. Αυτή η διαδικασία, αυτός ο εσω-
τερικός διάλογος, στην αρχαία εποχή ονομαζόταν στοχα-
σμός, στην σημερινή εποχή είναι περίπου αυτό που ονομά-
ζουμε διαλογισμό. 

«Η μετάβασις εκ του αισθητού πεδίου των πολλών εις το 
νοητόν του ενός, ως θέτει ο Πλάτων την ικανότητα διανοίας 
του ανθρώπου, αποτελεί αξίωμα και είναι ο ακρογωνιαίος 
λίθος κάθε διαλογισμού». (Αλτάνη, Ελληνικός δια-λογι-
σμός, τόμ. Α,́ σελ. 297)

Πώς πραγματοποιείται μια επιτυχημένη πρακτική 
στοχασμού-διαλογισμού 

Η πρώτη ολοκληρωμένη πρακτική στοχασμού-διαλογισμού 
περιγράφεται από τον Μάρκο Αυρήλιο, και το βασικό της βή-
μα είναι η αποταύτιση του νου από τα συνεχή δεδομένα των 
αισθήσεων. Αυτό επιτυγχάνεται σε τρία στάδια: 

1ο: Ακινητοποίηση του σώματος σε μία βολική, άνετη στά-
ση. Αυτό το στάδιο μειώνει την ροή των ερεθισμάτων. 

2ο: Έλεγχος της αναπνοής έτσι ώστε να γίνει πιο πλατιά 
και ήρεμη. Αυτό θα βοηθήσει τον νου να λειτουργήσει (κυ-
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ρίως) σε χαμηλότερες εγκεφαλικές συχνότητες (βλ. Μαθήμα-
τα Φιλοσοφίας, σελ. 231). Είναι λογικό σε αυτό το σημείο να 
αναβλύσουν εντυπώσεις από παρελθοντικά γεγονότα που 
βρίσκονται σε «εκκρεμότητα». Μπορείτε να ασχοληθείτε για 
να «αναπαλαιώσετε» μία από αυτές, ώστε να αισθανθείτε λί-
γο πιο ανάλαφρα, και έτσι να συγκεντρωθείτε καλύτερα στην 
άσκηση. 

3ο: Καθώς ο νους «αδειάζει» στρέφεται σε ένα σημείο ή 
αντικείμενο εξωτερικό ή εσωτερικό, δηλαδή διοχετεύουμε 
τον στοχασμό μας προς το θέμα ή το αντικείμενο που θέλου-
με να μελετήσουμε. Ο τρόπος που το κάνουμε είναι τέτοιος 
ώστε να λαμβάνουμε πληροφορίες από τις εσωτερικές και 
όχι τις εξωτερικές αισθήσεις: 

«ΣΩΚΡΑΤΗΣ: Με ποιον τρόπο, Κρατύλε, αυτοί που έθεσαν 
τα ονόματα γνώριζαν τα πράγματα πριν τεθούν οι λέξεις; 
Είναι δυνατόν, όπως φαίνεται, να μάθουμε χωρίς την βοή-
θεια των ονομάτων τα όντα». (Πλάτων, Κρατύλος, 438c)

Ο στοχασμός μας λοιπόν γίνεται διαλογισμός όταν ο νους 
μας αρχίζει να συλλαμβάνει τις Ιδέες χωρίς να τις φυλακίζει 
σε λέξεις. Κάθε φορά που εστιάζουμε σε ένα αντικείμενο χω-
ρίς να περιορίζουμε σε λέξεις αυτό που βιώνουμε αρχίζου-
με να ανακαλύπτουμε την νοητή πλευρά του. 

«Η ψυχή δεν έχει χρώμα, ούτε σχήμα, ούτε γίνεται αισθητή 
με την αφή. Είναι δηλαδή αόρατη και άυλη και η πραγμα-
τική της ουσία είναι θεατή μόνον από τον κυβερνήτη της 
ψυχής, τον νου». (Πλάτων, Φαίδρος, 247c)
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